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Abstract: We analyze the correlations between 13 sports items and the scores of the standing 
long jump. Five groups of different ages from college students, middle-school students and 
primary scholars (almost 450 students) are tested. In this paper, we try to find out which sports 
item closely correlate on the scores of the standing long jump. Basing on this, it will present a 
scientific training program to improve the scores of the standing long jump. 











随机选取北京市海淀区定慧里小学 2 年级 9 周岁学生 87 人、4 年级 11 周岁学生 86 人；北京市永定路
中学初中二年级 14 周岁学生 111 人、高二年级 17 周岁学生 91 人；首都医科大学大一年级 19 周岁学生 78









3.1 测量成绩收集数据  分别测得大、中、小学 5个年龄段男女学生共 453人的立定跳远成绩和 13项身体
素质的指标。13 项指标包括速度(30m 或 50m 跑)、耐力（跳绳或 800m 或 1000m 或 1500m 跑）、柔韧性（立
位体前屈、踝背屈、踝伸展平均值）、灵活性（绕杆跑）、腹背肌（仰卧起坐、仰卧举腿、两头起、背肌）、
和跳跃能力（纵跳摸高、跳绳、5级蛙跳）。根据性别和年龄不同，13项测试内容有所区别。   







































小 2 女组 
纵跳摸高 
背肌 
小 2 男组 
立位体前屈 
小 4 女组 
两头起 




初 2 女组 
800 m 
50 m 
初 2 男组 
纵跳摸高 
背肌 
高 2 女组 
纵跳摸高 
































































































































性、可靠性和推广意义。                                                          (下转第 71页) 
表 2   立定跳远训练方法 
训  练  内  容 
组  别 
5 级蛙跳 纵跳摸高 30 m 或 50 m 背  肌 两头起 绕杆跑 
训练时间
共计 8 周 
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成  绩 
训练后 
成  绩 t p 
显著性差异 
（有、无） 
小 2 女组 
小 2 男组 
小 4 女组 
小 4 男组 
初 2 女组 
初 2 男组 
高 2 女组 
高 2 男组 
大 1 女组 
大 1 男组 
45 
42 
45 
41 
56 
55 
40 
51 
43 
35 
143.2±12.7 
151.2±16.7 
160.3±12.5 
168.9±17.1 
173.4±12.8 
212.2±18.3 
165.5±14.7 
227.1±16.3 
178.1±11.9 
229.8±13.6 
150.8±12.6 
158.3±16.6 
167.4±13.2 
172.1±16.9 
179.1±13.2 
218.1±17.9 
172.0±14.1 
236.2±14.7 
187.4±11.4 
237.6±12.9 
2.861 
4.357 
2.373 
2.651 
3.070 
2.678 
4.616 
6.354 
6.843 
3.114 
0.023<0.05 
0.012<0.05 
0.017<0.05 
0.031<0.05 
0.014<0.05 
0.021<0.05 
0.001<0.05 
0.001<0.05 
0.001<0.05 
0.012<0.05 
有 
有 
有 
有 
有 
有 
有 
有 
有 
有 
